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eşitli derecelerde sigara bağımlısı olan kimseler bu 

kitabı okurlarsa, kendileri için iyi olur. Onlar, ben, 

sigara konusundaki her şeyi biliyorum, demesinler. Eğer 

yaptıkları şeyden haberleri olsaydı, sigara içmekten derhâl 

vazgeçerlerdi. 

Benim sigarayı bırakmaya hiç niyetim yok, diyenlerin de 

bu kitabı okumaları, kendileri açısından iyi olur. Onlar böyle-

ce, en azından, ne yapmakta olduklarını görmüş olurlar.

Dumandan Bir Ağ'ı çocukların okuması, hepsinden daha 

iyi olur. Çünkü en büyük kazanç, o zaman ortaya çıkacaktır.

Dumandan Bir Ağ, sigara içenler veya içmeyenler diye bir 

ayırım yapılmadan, yediden yetmişe herkes için hazırlandı. 

Fakat çocukların ve gençlerin, daha doğrusu, henüz sigara 

bağımlıları hâline gelmemiş olanların sigara konusunda bi-

linçlendirilmeleri asıl hedef olarak seçildi ve çalışma, her yaş-

tan çocuğun ve gencin ilgi ve beğeni ile okuyacağı hikâye, şiir 

ve denemelerle canlı bir hâle getirildi; ayrıca, tamamı özgün 

çizimlerle, eser, göze hoş görünecek bir şekilde düzenlendi.

Dumandan Bir Ağ, ruhları iknaya ayarlı olduğundan, insan 

ruhundaki giriftliğe uygun olarak tasarlandı, mekanik bir plâna 

bağlı kalınmadı. Eserin kompozisyonunu belirleyen mantık, 

bilgiyi en kolay ve en düzenli şekilde kazandırmak oldu. Eseri 

renkli, çekici, akıcı, sürükleyici ve etkili kılmak temel maksat 

Önsöz



olarak hep korundu. Bu sebeple bazı mevzular genişletilerek 

yahut farklı yerlerde farklı yönleri derinleştirilerek yeniden ve 

yeniden ele alındılar. Çünkü bu eserin esas gayesi sigaranın 

zararlarını ispat etmek değil, insanları sigaradan korumak ve 

kurtarmaktır. Sigaranın zararlarını öğrenmek isteyenler için 

her yıl yüz binlerce broşür basılmaktadır. O broşürler, siga-

ranın zararlarını öğrenmek isteyenler için yeterli kaynaklardır. 

Bu eserin gayesi o broşürlerin gayesinden çok farklıdır. Eliniz-

deki kitap, sigarayı bırakmak isteyenler için yıllarca uğraşılarak 

meydana getirildi ve onun bir başka maksadı da şu: İçinde 

bulunduğu evlerin çocukları sigara içmeyeceklerdir.

            Nevzat Canan
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Nikotin
Fenol
Krezol
Beta-Naftalamin

N-Nitrozonomikotin

Benzopiren

Metaller (Nikel, arsenik vb.)
İndol
Karbzaol
Kateşol
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Bölge Tüketim   %
Kuzey Amerika  %4
Latin Amerika  %9
Batı Avrupa   %9
Orta ve Doğu Avrupa  %10,5
Afrika ve Ortadoğu  %12,4
Asya    %59,5
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Çözüm:
45 x 365 =16.425  Cavit Beyin sigara içtiği gün

16.425 x 20 = 328.500 Cavit Beyin içtiği sigara sayısı

75 – 60 = 15 yıl Cavit Beyin yaşayamadığı yıl

15 x 365 = 5475 Cavit Beyin yaşayamadığı gün

5475 x 24 = 131.400 Cavit Beyin yaşayamadığı saat

131.400 x 60 = 7.884.000 Cavit Beyin yaşayamadığı dakika
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30 x 365 = 10.950 Sigara içilen gün sayısı

10.950 x 20 = 219.000 0 yılda içilen sigara sayısı

75 – 43 = 32 Kayıp yıllar

32 x 365 = 11.680 Kayıp gün sayısı

11.680 x 24 = 280.320 Kayıp saat sayısı

280.320 x 60 = 16.819.200 Kayıp dakika sayısı

16.819.200 : 219.000 = 76.8
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� Her dozu zararlıdır,

� Yüksek derecede bağımlılık yapıcı etkiye sahiptir,

� Vücudun her kısmına zarar veren binlerce kimyasal içerir,

� Üreticinin önerdiği gibi kullanıldığında, kullanıcıyı öldürür,

� Sadece kullanana değil, dumanına maruz kalana da büyük                                                                                                                                            
    zarar verir,

� Dünyanın en güçlü şirketleri tarafından, saldırgan reklâm ve
        özendirme taktikleriyle satılır.
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       İçtiğiniz sigaradan dolayı: 
• Grip

• Zatürree

• Sırt ağrısı

• İştahsızlık

• Depresyon

• Mide ülseri

• Tüberküloz

• İşitme kaybı

• Boyun ağrısı

• Tütün körlüğü

• Diş dökülmesi

• Kas zedelenmesi

• Tendon zedelenmesi

• Ereksiyon bozukluğu

• Şeker hastalığı (tip 2)

• Kalın bağırsak polipleri

• Eklem bağı zedelenmesi

• Çevresel damar hastalığı

• Katarakt (2 kat artan risk)

• İmpotans (2 kat artan risk)

• 12 parmak bağırsağı ülseri

• Göz içi mantar hastalıkları

• Akut ülserli diş eti hastalığı

• Romatizma (çok içenlerde)

• Osteoporoz (kemik erimesi)

• Kalp spazmı (20 kez artan risk)

• Cilt kırışıklığı (2 kat artan risk)

• Sedef hastalığı (2 kat artan risk)

• Bacak ve kol damarları tıkanması

• Görme siniri hastalığı (2 kat artan risk)

• Nistagasmus (anormal göz hareketleri)

• Katarakt (arka kapsül altı – 3 kez artan risk)
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ÜREME-BOŞALTMA ORGANLARIMIZ VE SİGARA

• Mesane ve böbrek kanserlerine,

• Erkeklerde prostat kanserlerine,

• Kadında ve erkekte kısırlık riskine,

• Yumurtalık ve rahim ağzı kanserlerine,

• Kadında erken menopoza, erkekte cinsel istekte azalmaya,

• Doğum kontrolü haplarıyla birlikte kadınlarda 

   emboli riskinde artmaya yol açar.
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SİGARA İÇENLERDE BULGULARI DAHA AĞIR OLAN HASTALIKLAR
• Astım
• Kronik nezle
• Multipl skleroz
• Görme siniri iltihabı
• Hipertiroidi (Graves hastalığı)
• Şeker hastalığı görme bozukluğu
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SİGARA İÇİCİLERDE DAHA AĞIR VE İNATÇI OLAN HASTALIKLAR:

• Grip

• Nezle

• Zatürree

• Tüberküloz

• İltihaplı bağırsak hastalığı

      SİGARANIN SEBEP OLDUĞU, ÖLDÜRÜCÜ KALP VE DOLAŞIM         
      SİSTEMİ HASTALIKLARI:

• Felç

• Aort anevrizması

• Damar kireçlenmesi

• Koroner kalp hastalığı

• Kalp kası dejenerasyonu

• Şeker hastalığı görme bozukluğu
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Zaman Yararlar

20 dakika Kalp hızı ve kan basıncı normale döner;

8 saat Kan oksijen düzeyi normale döner, 
nikotin ve karbonmonoksit yarıya düşer;

24 saat Karbonmonoksit tamamen kaybolur,
Akciğerler mukus ve sigara artıklarından 
kurtulmaya başlar;

48 saat Vücutta nikotin kalmaz,
tat ve koku duyuları normal hâle gelir;

72 saat Nefes alma normale döner,
bronşlar gevşer, enerji düzeyi artar;

2 – 12 hafta Dolaşım düzelir,

3 – 9 ay Öksürük, balgam azalır, hırıltı kaybolur,                                                                                                                                        
  Solunum fonksiyonu %10  fazlalaşır, Güç                                                                                                                                              
  kapasitesi artar, yürümek kolaylaşır, Kan                                                                                                                                              
  dolaşımı daha düzenli hâle gelir,  

1 yıl Kalp krizi riski, sigara içenin riskinin yarısı-                                                                                                                                          
  na iner;

10 yıl Akciğer kanseri riski, içenin yarısına iner;
Felç riski, hiç sigara içmeyenlerle aynı                                                                                                                                             

  seviyeye iner, Mesane, böbrek, pankreas                                                                                                                                         
  kanseri riski azalır

15 yıl Kalp krizi riski, hiç içmeyenin risk seviye-                                                                                                                                          
  sine düşer.
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